T eivan 0 TpoOYpappo AMyng
Kovmoviv oratpo@nis (Food
Stamp Program);

To mpoypappo AYNG KOLTOVIOV
dwtpoeng (Food Stamp Program)
BonBd dropa pe younio elcod U
N amdpovg va Tpoundevtovy &iom
Openticng dtatpopng. Ot Tapoyéc
TOV KOLTOVIDV S0TPOPNG OEV
elvan ypnpatkéc. Ta kovmdvia
dwotifevtal og LOPOTN MAEKTPOVIKNG
Képtog 1 omoia ypMoLLoTolEiToL
ooV Tpamellkn KGpTa Yo TNV
ayopad tpogpipwv. Ta mepiocodTEPQ
movTonoAgio eEopyvpm@vovuy
KOLTIOVLOL Ol TPOPT|G.

Ilog propo va popndevtd Kovmdvia
owTpoec;

H emile&uomta yio ) ANyn KOLTOVIGOV S0 TPOPNG
Bacileton oTo £166dNHA Kol TOVG TOPOVE GAG, OTMG
ol Katabéoelg cog, and Tovg omoiovg e&apeiton

OLMC 1) KOTOYN KATOKING. X€& OPIGUEVEG TOMTEIES, I
KOTOYY TOLAGYLOTOV VOGS avToKviTov dev Aoyileton
oG TOPoG. o NAMKIOUEVOLE KOt ATOO [LE ovOmnpieg
woyvovv kol kavoves. Epocov kpibeite emaéEipon,
01 TOPOYEG TIG OTOiEeg d1KAOVGTE TOKIALOLY avaAoyQ
He Tov aplipd TV HeEAdV TG otkoyéveldg oag. o
MEPLGGOTEPEG TANPOPOPIES EMKOIVOVIOTE LIE TNV
TOTIKT) LANPEGIN £KOOGNG KOLTOVIDV OLOTPOPT|G.

"Evag tpdémog yio vo SlomietdoeTe 6y

dkaovote KovTdvia S TPoPN|g Eival va
emokeEOeite TNV NAEKTPOVIKY d1eHBLVoN
www.foodstamps-step1.usda.gov. ' va udbete
ebv TAnpoite ta KpLTiplo Yo T AT KOLTovidV
SaTpoPg KaBdS Kol Tov aptBpd TV TapoYDhV Tov
OKOovoTE OmAVTNOTE OTIS Ep®TNOELS. [l va gloTe
OL®G olyovpol, Tpémet va vToAAeTe aitnon.

og proped va vroPfdiio aitnon yio ™ Aqyn
KOUTTOVIAV 010 TPOPNG;

I va voPdiete aitnon, ypetdleTat:

*  Na iepovnoete 1 va entokepbeite tnv
TOTIKT) LINPEGIO EKOOCNG KOVTOVIDV JOTPOPTG
TPOKELLEVOL VO TPOUNBEVTEITE TO EVTVTO TNG
altnong yw v moAteios 6TV omoio StoUEVETE.
Av16 dwotiBeton emiong otn devOvvon
www.fns.usda.gov/fsp.

*  No coumAnpmdcete 660 T0 dSVVATOV TEPIGGOTEP
mediaL TNG aiTNoNG. ZVUTANPAOGTE TO OVOLLO KO TN
devbvvon Gog Kot vToypayTe TV aitnom.

*  No kotafécete TV aitnomn 6TV TOTIKN VINPEGia
£KO0GNC KOVTTOVLMY dATPOPNG NAEKTPOVIKA 1)
Hécm Tayvdpopeiov, as 1 1010yElpwG.

*  No mepdoete £0¢€lG, 1] KATO10G IAOG 1) GLYYEVNG
avTi yio €64G, 0md cLVEVTELEN, 1| OTToio UTOPEL va
yivel kot TNAEPOVIKA.

*  No TPOGKOLUGETE GTNV TOTIKY LANPEGT EKOOONG
KOLTOVI®V OO TPOPNG OPIGUEVE, EYYPAPOL
Omm¢ amodeifelc mMAnpoung ebov, amodeitelg
KatoBoANg evolkiov 1 e£6@Anong ddcewv
VTOONKNC, AOYOPLOGLOVG VITNPEGLOV KOG
OQELELNG, ATOOEIEELS Y10 SOUTAVES LEPLUVOG
TOOLOV 1 NMKIOUEVOVY, KOl SOIKOGTIKEG EVTOAEG
KaToBOoANG dtaTpoPnc TékvmV. Ot vTAAANAOL TG
TOTIKNG VN PEGLOG EKO0GTG KOLTOVIDV SLOTPOPNG
UTOPOVV VO, GOG EVILLEPDGOLY GYETIKA LE TO
o0 £YYPOPO, KOl CUUTANPOLOATIKA GTOLYElD
YPEWLETOL VO TPOCKOUIGETE.

A@btov g€etdioel TNV aitnoT| 6oG, 0 APHOSIOG
VILAAANAOG TNG TOTIKTG VANPEGIOG £KOOOTG
KOLTTOVIOV d1ATPOPNS Oa oG EVIIUEPDCEL GYETIKA. LE
70 €4V TANPOiTE N OYL TO KPUTNpLo KBmG Kot e TO
TOGEG TAPOYES OIKOOVOTE.

Ilog propd va Ppo v TomIKY pov vanpecio
£K0001G KOVTOVIMV L0 TPOPNS;

INo va Bpeite v Tomikn cog vanpesio EK600MC
KOLTIOVI®V JATPOPNC, TNAEPWOVIGTE GTO
1-800-221-5689 1 emiokepOeite TNV NAEKTPOVIKY
devbvvon http://www.fns.usda.gov/fsp.

Ipéner va £xo aprOpé Kovoviknig aoc@diong;

Nat, Y10 va yivete d1Katovyol TOV TopOYDY TOV
KOLTIOVI®MV SATPOPNC TPENEL VO, EXETE 0P1OUO
KOW®VIKNG ac@dAiong. Opmg, oto Tpdypapio dgv
€lval VTOYPEDTIKO VO GUUUETEYOVY OO TOL LWEAT TNG
owoyéveldg cag. Ta péAn g oKoyEVELIC GOG TOV
dgv eMBVUOVY VO GUUUETAGYOVY GTO TPHYPOULL OEV
glval voype@UEVO VoL INADGOLY aplipd KOWVMVIKNG
AGPAAIOTNG, VTOYPEOVVTOL OUMOS VO, SNADGOLV Ta.
otoyEelol TG OIKOVOLUKNG TOVG KOTAGTOGNC.

AKO10O PO TIS TAPOYES TV KOVTTOVIADV
oraTponG £av oev epyalopan;

Noat, aALG gdv gioTe KOVl Yo epyacia, TpEmel
va avalntioete kot va fpeite epyacia, 1 vo
GUUUETACYETE GE TPOYPALLLLOTO KATAPTIONG.



M:mpm)v Vo, £W(ll 5lKat01);(0l o vouuun e E E
- KGTOWKOL OV awm VKoL TPITOV. xmpmv, =]

Y6 nmpodmoBéceis. AnevBuvbeite oTovg vTaAAAoVG
NG TOTIKNG VINPEGILAG EKOOGNG KOVTOVIDY

SoTpoPng. AKOUN Kol GV €GElg dev UTOPELTE VL M P)'ram.

, yKOmm ket & Jop id.gov
€loTe dkoovyoL, 60 LEAT TNG OIKOYEVELIG GOG y *
yvevwhOnkav ot ydpo propovv. H Anymn kovmovidv STEPS TO A HEALTHIER YOU
51(1TP0(P‘;IG,WE,()P8{ va sm]p,sdca Betikd T})X(')V Mepikég oopfoviés Yo TNV KAADTEPT LA TPOPT)
HEALOVTIK aTNON Y100 AIOKTNGN VANKOOTNTOG. KOL TNV VYElo TG 0IKOYEVELDS 60!

*  EvoAldoocete to AayoviKd 610 S101ToAdY10
G0G ...oK0Vpa TPACIVA, TOPTOKAAL AOYOVIKGL,

Hnu]mo [0p® va Bpo m;p PLoGOTEPES wlnpotpﬁptsg, pméMo Kot 6ompiaL.
' - - *  Emwevrpwbeite ota ppovta, gite vord gite
Emikowvoviote pe ty tomikn cog vanpesio £kdoong KOTEWYLYUEVA, 68 KOVeEPPa 1 amo&npapéva.

KOLTOVI®OV S1TPOPNG.

) *  Tpote TovAdyioToV 85 Ypapudpio (3 ovyyéc)
Tniepovrote oto 1-800-221-5689. SNUNTPIEKOV, Wou100, Kphkep, pliod Kot
Emokepbeite v nhektpoviki} dievhuvon Copapikdy orkng aheoens kibe npuépa.

-fns.usda.gov/fsp. * Tpote Gmayo YEOUOTO 1) YOAOKTOKOUIKG, L1E

7 7 _ m—— YOUNAT TEPLEKTIKOTITO GE Admn.
ngumopw v“* ﬁs;‘ﬂmGQm Bwrpmpq ﬂE '*f g * Evté&rte ) copotikn doknon oty Kobnuepwvn
owoydvebgpov; sac Lo,

®£LeTe TO KOADTEPO Y10 TNV OKOYEVELR GOC. BéleTe [0 TEPLEGOTEPES TANPOPOPIEG GYETIKG. LE TNV
va égovv 6Aot KoAN vyl Kot To Toudid oog vo VYLEWVT SLITPOPY ETIGKEPDELTE THY NAEKTPOVIKT

peyoimvovv kot va poabaivovv. Ot embopieg avtég S1£08vvon www.mypyramid.gov
uopov vo. Tpoypotononodv pe tn Pondeia tov ' e

KOLTTOVIMV SLATPOPNC Y10 TNV 0yopd E10MV VYIEWVNS

SuoTpoerc. To kovovia dLeTPOPIS KAVOLV
TNV APEPIKI] TTLO dVVATI).

USD A Ymovpyeio ['empyiog tov HITA
= Ympeoio Tpooipmv kot Atotporg
S 55

AvobeopriOnke Tov Mdptio tov 2006

To Yrovpyeio ['empyiog v HITA (USDA) aroyopevet oe Oha ol
TPOYPALILOTA KOt TIG 3pacTNpLOTNTEG TOL KABE dlaKpion Paoet QUANGC,
APOUATOS, £OVIKOTNTAC, PVAOL, OpNCKEVTIKMOV TEMOONGE@VY, NAIKiaGC,
avarnpiog, ToMTIKOV TETONGEMYV, YEVETNGLOV TPOCOVOTOMGLOV Kot
OLKOYEVELOKNG KOTAGTOONG.




